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COMER BIEN
ALIMENT AC/GN FRIVILEG/O O DERECHC®

IQUE NO TE MANPYLEN!
PRACTICA SQBERANIA ALIMENT AR A

LAMO PRODUCIR ALIMENT QS AGROECOLGG/ICAS

PARA QUE AlGO CREZCA PRIMERG HAY QUE
SEMBRARLO

PROPUEST AS DE CO-CREACIN
> ACCIN

REFLEX/IQNES QUE TRANSFORMAN

MAS JNFO & :
BONUS INPIRACIN
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Our Food Our Future es una Campana Internacional de
Sensibilizacion para la transformacion justa, balanceada
y equilibrada del sistema alimentario, de las cadenas de

produccion y distribucién de alimentos a nivel
internacional, y para

co-crear una nueva forma de concebir el sistema
alimentario, la economia, la cooperacion y colaboracion,
la sociedad, los ecosistemas y la pertencia al planeta vy
por tanto las relaciones.

Our Food Qur Future se desarrolla en
13 paises a través de 16 organizaciones.

En la pagina web del proyecto www.ofof.eu y en sus redes
sociales esta disponible informacién

sobre las acciones desarrolladas,

otra informacion de interés y herramientas de utilidad.

Our Food Our Future, es informacion,
es inspiracion y es transformacion!

iEsto no va (solo) de comida!
iEsto va de alimentar una vida
en comin!
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CAPAD/AHAY MAYOR AFICIGN AL COMER BIEN.

EST A OLA DE LABUENA COM/DA HA CREC/IPO Y
AFORTUNADAMENTE YA NO ES UN LUGAR RESERV ADO PARA
GASTROGNOMAS/QGS ELITIST AS. AHORA A LA MAYOR/A NGS
GUST ASER COM/DIST AS, “FODD/ES" QUE DISFRUT AMGS DE
LA COMIDA, Y NGS EMOC/ONAMAS CON LA COMBIN ACIGN
ENTRE EL MOMENT G ADECUADO, EL LUGAR. LA COMPAN/ A,
ELPRODUCTO. LA ELABORACIGN Y LA CREAT/IV/IDAD...

El entorno cultural urbano nos puede hacer creer que la
comida es algo que se produce sin limites de forma
espontanea. Basta con una llamada de teléfono para que
nos traigan a casa la comida. Pero si miramos mas alla
de nuestro pequeno circulo empiezan a aparecer algunas
preguntas incomodas ;las personas que transportan
elaboran y producen la comida llevan una vida apropiada
y adecuada? ;hay suficiente comida para todo el mundo?
;es sano esto que nos venden como comida? Y la mas
incomoda de todas ;queé parte de responsabilidad
tenemos en que pase esto?

Al principio quizas sea un poco desalentador darnos
cuenta de que el sistema agroalimentario en el que
vivimos se encuentra muy alejado del Derecho a la
Alimentacion que debe procurar salud y el bienestar.

EL COMER B/EN

—HACE REALIDAD EL DERECHO A LA MIMENT ACIKN QUE DEBEMGS TENER
7TODAS LAS PERSONAS.

—NGS PUEDE AUDAR A CRECER EN NUESTRAS VIDAS EN ARMONIAY
EQUILIBRIO CON LO GUE NGS RODEA Y CON NGSOTRAS MISMAS.

—NNGS ENSENA- A DESARROLLAR NUESTRA-PRGP) A CAPAC/IPAD PARA PRODUCIR
LS ALIMENT GS RESPET ANPO LA DIVERSIDAD PRODUCTIVA Y CULTURAL.
—NGS APORT A CONGCIMIENT GS Y BUENAS PRACTICAS QUE NGS PERMITEN
TENER ALIMENT G5 SANGS Y NUTRITIVGS, RETRBUYENDO DE FORMA JUST A
CON LAS PERSONAS GQUE LGS PRODUCEN Y CULTIVANDG Y CONSUMIENDO
CON RESPET O AL PLANET A

Y A LGS DEMAS SERESVIVGS.

—NGS PERMITE RESIST/IR LAS /MPGSIC/ONES DE LAS GRANDES CORPORAC/IONES,
RECUPERANDO NUESTRAS VV ARIEDADES LOCALES DE CULTIVO, LA SAB/DURIADE
LAS PERSONAS MAYORES DE CGMO CULTIVARY VOLVER ACOCINARCON

RECET ASTRADIC/ON ALES QUE NGSPERMIT EN DISFRUT AR DE LA -DIET A

MEDIT ERRANEA COMO FUENTE DE PLACER Y DE SALUD Y A GENERAR
VARIEDADES CON NUEV AS CARACT ERISTICAS EN FUNC/ON DE LAS
NECESIDADES Y DE LASGUST GS.
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Segin Naciones Unidas, el DERECHO A LA ALIMENT AC/ON
es el derecho que tiene cada persona a alimentarse con
dignidad, no solo saciando el hambre sino también
asegurando la salud y el bienestar[1].

Por lo tanto, Comer Bien es hacerlo de forma, suficiente,
sana y agradable.

EL BUEN V/IVIRY EL COMER B/IEN

Sin embargo, el sistema agroalimentario en el que
vivimos se encuentra muy alejado del Derecho a la
Alimentacion que debe procurar salud y el bienestar.
Entonces ;hay alguien sabia/o que sepa encontrar una
relacion que permita compatibilizar el bienestar de las
personas y del planeta?.

La respuesta a esta pregunta la encontramos en quienes
mas cerca viven de la naturaleza y mejor conocen sus
equilibrios: las comunidades originales de América. En
muchas de estas comunidades hay palabras (Sumak
kawsay, Suma Kamana) que designan un concepto
diferente de progreso y bienestar al que utilizamos
habitualmente en nuestras sociedades. En castellano ha
sido traducido como Vivir Bien o Buen Vivir. EL Vivir Bien
“se alcanza de forma colectiva, complementaria y
solidaria integrando en su realizacion practica, entre
otras dimensiones, las sociales, las culturales, las
politicas, las economicas, las ecologicas, y las afectivas,
para permitir el encuentro armonioso entre el conjunto
de seres, componentes y recursos de la Madre Tierra.
Significa vivir en complementariedad, en armoniay
equilibrio con la Madre Tierra y las sociedades, en
equidad y solidaridad y eliminando las desigualdades y
los mecanismos de dominacion. Es Vivir Bien entre
nosotros, Vivir Bien con lo que nos rodea y Vivir Bien
conmigo mismo”[2].

POR LO T ANT O, EL B/IENEST AR VERDADERO NO PUEDE
BASARSE EN EL CONFORT /INDP/V/IDU AL LOGRADPG A CAST A
DE LAS DEMAS PERSONAS Y DE LGS SERES V/IVQS DEL
PLANET A. PARA DISFRUT AR DE LA COM/DAY DETODAS LAS
DIMENS/ONES DEL BIENEST AR.
FRENTE AL PARADIGMA DEL EXITO Y LA ACUMULAC/ION.
AHORA LO QUESE LLEVAES EL
PARADIGM A DEL CU/PADO.

Co-funded by v
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O CU/PAMGS O PERECEREMGS.

EL CUIDADOC ASUME UNA DOBLE FUNC/ON:
DE PREVENC/GN DE D ANGS FUT URGS

Y DE REGENERAC/ION DE DANGS PASADGS.

EL CUIDADG PQASEE ESE DON:
REFUERZA
LAV/DA.

Y esta vez también desde el mundo rural, las
comunidades campesinas nos han brindado un término
fundamental para definir el cuidado de la naturaleza, la
tierra y las poblaciones, que reivindica el derecho de los
pueblos a pelear por definir sus formas de produccion en
estrecha relacion de armonia: LA SQBERANIA ALIMENT AR A

El término Soberania Alimentaria fue creado en 1992 por
La Via Campesina un movimiento de organizaciones de
mujeres y hombres campesinos, pequenas/os
agricultoras/es, trabajadoras/es del campo vy
comunidades originales de todas las partes del mundo.

Desde La Via Campesina reivindican que el Derecho a la
Alimentacion no puede lograrse sin tomar en cuenta a
quienes producen los alimentos y que este derecho
Unicamente se puede asegurar en un sistema donde la
Soberania Alimentaria esta garantizada.

Asi la Soberania Alimentaria queda definida por el
derecho de las comunidades y los estados para mantener
y desarrollar su propia capacidad para producir los
alimentos basicos respetando la diversidad productivay
cultural.

Entre las fortalezas de esta propuesta esta la de
alimentar y dar salud a la poblacion y dar voz a las y los
campesinos que con tierra o sin ella luchan por el acceso
a agua, semillas y crédito para facilitar la reproduccion
de la vida. Este concepto politico involucra la relacion
fraterna campo-ciudad en tanto ofrece opciones para
decidir qué consumir, como y quién produce. Asi la
produccion y el consumo local de alimentos se convierte
en un derecho[3].

#teatwithlove!
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Evidentemente la Soberania Alimentaria no es
compatible con las actuales condiciones econdomicas y
politicas que acaban con los medios de vida de las
familias agricultoras y degradan el medio ambiente.

La Soberania Alimentaria tiene poderosos enemigos: la
liberalizacion del comercio y sus politicas econdomicas
que han globalizado artificialmente el hambre, las
hambrunas y el empobrecimiento en el mundo y estan
destruyendo la capacidad productiva local y las
sociedades rurales.

EL SISTEMA AGROALIMENT AR/O /INPUST R/ AL LES NIEGA
A LAS/GS CAMPESINAS/GS Y PEQUENAS GS

PRODUCT ORAS/ES EL ACCESG Y CONTROL DE LA
T/ERRA, EL AGUA, LASSEM/LLAS Y LGS RECURSGS
NATURALES Y A LAS PERSONAS EL DERECHO A

ALIMENT ARSE APREC/CS ASEQU/BLES Y DE FORMA NG
DANINA PARA LAS MISMAS PERSONAS Y PARA EL
PLANET A.

LA RESPUEST A A EST ASITUAC/ION HAST/L PARA LAS/GS
CAMPESINAS/GS Y PEQUENAS/GS PRODUCT ORAS/ES ES EL
COMER BIEN Y AS/ DESAFI AR /IND/V/IDU AL Y
COLECT/IVAMENTE ELS/STEMA ALIMENT AR/O /INJUST O Y

DESARROLLAR

ALTERNAT/V AS.

EN UN CONTEXT G URBANO,

EST O S/GN/FIC A CONSTRU/IR PUENT ES ENTRE
LA GENTE

Y SUS AL/IMENT GS,
Y ENTRE LA GENTE Y AQUELLAS PERSONAS QUE PRODUCEN
SUS ALIMENT QS PAS/B/LIT ANDOG ACCEDER A ALIMENT @S
PRODUYC/IDPAS LOCALMENTE ATRAVES DE CANALES CORT @S
DE COMERC/ ALIZACIGN ¥ A REIVIND/CAR QUE QUIENES
PRODUCEN Y QUIENES CONSUMIMGS LaS AL/IMENT GS
DEBEMGQS EST AR EN EL CENTRO DE LAS POLIT/CAS.

Hay que crear y potenciar economias rurales que se
basen en el respeto hacia nosotras/os mismas/os y la
tierra, en la Soberania Alimentaria y en el Comercio
Justo. Los alimentos son prioritariamente una fuente de
nutricion y Gnicamente en segundo lugar un articulo
comercial. Las politicas agricolas nacionales deben darle
prioridad a la produccion para el consumo doméstico

Co-funded by >V<
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y la autosuficiencia alimentaria. Los alimentos de
exportacion no deben desplazar a la produccion local ni
desplomar los precios. Esto significa que el acabar con la
competencia desleal de los productos subsidiados para
exportacion de alimentos.

NO PODEMQS SEGU/R T OLERANDO QUE CADA D/ A
CUESTE MAS DINERO LLENAR LA CEST A DE LA COMPRA
CON PRODUCT QS DE BAJA CALIDAD. CADA VEZ MAS
GENTE NO PUEDE LLENARLA. CADA HAY MAS GENTE
QUE COME MENGS, QUE COME PEOR Y QUESE VA
COM/IENDO SUS AHORRGS. Y CAPA VEZ MAS GENTE
DEPENDE DE AYUDAS PARAPODER COMER.

NGO PODREMQS COMER B/EN M/IENTRAS LAS/ QS

PRODUCT ORAS/ES DE ALIMENT GS ESTEN S/IENDG
ATRAPADGS EN UN MODELO AGRARIO QUE LES OBLIGA A
PRODPUCIR MAS Y PEOR, A USAR AGROQU/M/CAS QUE
ENVENENAN LATIERRA, EL AGU A, LGS ALIMENTGS Y A
QU/ENES TRABAJAN LA T/IERRA. UN MODELO DE
PRODUCC/ION QUE DEPENDE CADA VEZ MAS DE LA ENERG/ A
FG5/L PARA PRODUC/R FERT/LIZANTES, LABRAR Y
TRANSPORT AR LGS ALIMENT GS; QUE EST A EN MANQS DE
UNAS POCAS EMPRESAS Y QUE BAST A QUE OCURRA ALGUNA
TRAGED/APARA ESPECULAR EN LAOS MERC ADGS Y
MHACERNGS CREER QUE LASOLUC/ION EST A EN ENDEUD ARSE
MAS CON LGS BANCAS PARA HACER GRANJAS MAS GRANDES
EN UNA CARRERASIN SENT/PO. Y LO M/SMOC OCURRE CON
EL AMBIT O DE LAPESCA-

En los campos, las personas que se dedican a la
agricultura y la ganaderia intensiva se ven abocadas a
explotar a la naturaleza, a las personas que trabajan en
sus explotaciones, y a si mismas, debido principalmente
a los bajos precios que les pagan quienes ganan dinero
de especular con los alimentos: las cadenas de
supermercados, las grandes marcas de la alimentacion,
los bancos que las financian y los gobiernos que lo
permiten.

Seria beneficioso en este sentido plantearse el cambio
de nuestros habitos de compra y nuestra dieta para
acabar con este sistema agroalimentario insano, injusto
e insostenible. Reducir la compra en supermercados y
reducir el consumo alimentos procesados y carne de
ganaderia industrial.., y cambiarlos por alimentos

Co-funded by >V<
the European Union A Andalucia AEOGE

#teatwithlove!



frescos y de temporada de productoras de nuestra
region, frutas, verduras, legumbres y carne de ganaderia
ecologica extensiva comprados en tiendas o mercados
locales y siempre que podamos, cultivar nuestros
propios alimentos.

FRENTE AL ROBO COT/D/ANG ES NECESAR/O
DEFENDPERNGS DE EST QS LADRONES DEL S/STEMA

RO ALIMENT AR/IO QUE NGS ROBAN CAP A D/ A, QUE
ONEN SUS BENEFIC/QS A LAS PERSONAS Y A LA

. QUE SIEMPRE ELIGEN SU BOLSA Y SUS
M/LLONAR/IGS POR ENC/M A DE LA CEST A DE
DE LAS PERSONAS, Y QUE,

A‘A' PE. "LA-Nir

n futuro como hum

&

ltor
quimicos, que
ya hacen a
r|os

icul mpesina, que ya
J)ersonas que trabajan en sugfln
os apoyar cada vez mas a las/os
productoras/ para que puedan ofrecernos a q .

nsu 0s alimentos de calidad a precios justo

ofl cuidando a la naturaleza y las personas que
vida trabajando en el campo.

omer Bien es preferible y necesario apostar por la

icultura, la ganaderia y la pesca de pequena escala,

ocal, de temporada, agroecologica, con contratos dignos

para las personas que trabajany que cuide la
naturalezal4].

Para disfrutar de la comida tenemos que romper la
dependencia de la agroindustria y rescatar tecnologias y
conocimientos sobre el cuidado de la vida y la relacion
con la naturaleza presentes en la agricultura campesina.
Tenemos que aprender el Comer Bien como forma del
Buen Vivir y para este aprendizaje seria preferible
despojarnos de mucho de lo que hemos aprendido mal
hasta ahora.

Co-funded by v ’ é f ”
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Tenemos que entender que la Soberania Alimentaria no
es mas que disfrutar comiendo cosas ricas, sanasy
nutritivas hechas con alimentos locales que han sido
producidos sin usar productos quimicos, respetando el
medio ambiente y pagando un precio justo a quienes los
producen.

Z2DGNDE COMPRAMGS?

Elegir el lugar donde compramos tiene mas importancia
de lo que puede parecer a simple vista. Cuando
compramos directamente a las/os agricultoras/es en un
mercadillo o en fruterias, estamos contribuyendo a que
se mantenga un sistema de cercania ya que en estos
casos las frutas y verduras viajan poco. Cuando elegimos
comprar en las grandes cadenas de supermercados o
centros comerciales la forma de producir también
cambia.

Estos establecimientos venden los mismos productos en
todas sus tiendas por lo que necesitan comprarlos en
grandes cantidades y esto hace que acudan a
proveedoras/es que se dedican a cultivar un solo
producto en grandes extensiones: el monocultivo. El
monocultivo tiene muy poca diversidad y es mas
susceptible a las plagas y enfermedades y a agotar los
nutrientes del suelo por lo que necesita la utilizacion de
grandes cantidades de agroquimicos. Ademas este
sistema de distribucion de alimentos aumenta la
distancia desde donde se producen las verduras hasta
los supermercados.

Hacer una compra responsable, adquiriendo alimentos
directamente de quienes los producen, en circuitos
cortos de distribucion o en fruterias de barrio ademas de
reducir la contaminacion esta contribuyendo a un
sistema economico mas justo y sostenible.

2QU/EN SE ENC ARG A DE LA COM/DA?
Para lograr el Comer Bien es imprescindible hacer

nuestras las propuestas eco y feministas destinadas a
cambiar el actual sistema economico heteropatriarcal,

Co-funded by v
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racista y colonialista que se sustenta en ofrecer
alimentos de baja calidad a base de la explotacion de las
personas y los territorios y a defender otra sociedad: con
otras relaciones, con diferentes formas de division del
trabajo, garantizando la vida y creando nuevos valores
basados en la autonomia y reciprocidad.

La diversidad es la vida, y al igual que la biodiversidad
cultivada es esencial para una alimentacion adecuada,
no debemos de perder de vista que no hay sociedades
sanas si no se respetan los derechos de las personas.

2QUE COM/DA NQOS GUST A?

Comer Bien hace que tengamos buenos niveles de energia
y de peso y mejora nuestra habilidad de completar
tareas y hasta nuestro estado de animo.

Por eso son muy importantes los alimentos frescos,
especialmente las frutas y las verduras frescas son los
alimentos que aportan el mejor conjunto de sustancias
nutritivas (vitaminas, minerales), ademas son los que
menos energia consumen porque no necesitan ser
elaborados en una fabrica y suelen recorrer menos
distancias.

Por eso para practicar la Soberania Alimentaria debemos
de consumir platos tradicionales a base de legumbres y
verduras, hace que tengamos una dieta mas equilibrada.

Ademas las legumbres son cultivos de secano que no
contaminan el campo y no gastan agua. Comprar
alimentos frescos (pescado, carne o huevos) y cocinarlos
en casa es mejor que dejarse enganar por la publicidad
que nos quiere inducir a comprar comida precocinada o
elaborada, pobre nutricionalmente y que necesita
aditivos para conservarse y tener buen aspecto.

2COMEMQAS LAS FRUT AS Y LAS VERDURAS CUANDG ES
SV T/IEMPO?
Consumir alimentos de temporada nos permite

aprovechar todos los beneficios nutricionales de los
alimentos. También favorecemos la produccion local y

Co-funded by N, ’72 H
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protegemos al medioambiente ya que no hay que traerlas
de lugares distantes ni utilizar envases contaminantes
para que duren mas tiempo. También es una forma
importante de reducir el desperdicio alimentario que se
provoca cuando las/os agricultoras/es no pueden vender
todo lo que producen.

2DE DONDE V/IENE LO QUE COMEMaS?

Para tener una alimentacion adecuada es importante
saber cuantos kilometros ha viajado nuestra comida. Lo
mejor es comprar alimentos proximos, que ahora se ha
puesto de moda llamar “productos Km 0”. Lo mejor para
encontrarlos es fijarnos bien en la etiqueta y elegir
aquellos que se han producido lo mas cerca posible de
donde vivimos, siempre que sea posible.

Algunos productos que nos gustan mucho no se producen
cerca, como pasa con el cacao con el que se hace el
chocolate. En estos casos para evitar que se produzca de
forma contaminante y que no se respeten las condiciones
laborales de las personas en sus paises de origen es
conveniente consumir productos que ademas del estar
certificados como ecologicos, procedan de un sistema de
comercio justo.

PRODUC/R NVESTRA COM/D A POR QUE NG?

Cultivar en casa nuestros propios alimentos, aunque sea
una pequena parte de lo que consumimos, es lo mejor
que podemos hacer. En realidad es bastante sencillo,
para cultivar necesitamos basicamente un lugar soleado,
tierra, agua, semillas y saber como hacerlo.

Es verdad que nuestras viviendas no suelen tener mucho
espacio, pero si tenemos la suerte de tener un patio, un
jardin o incluso una ventana donde da el sol, no tenemos
excusa para no cultivar parte de lo que comemos en
casa.
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facilidad y aguanta sin deshacerse es que el suelo es
arcilloso. Si la tierra se deshace y no nos deja hacer una
bola es que es arenoso. También lo podemos ver por el
tiempo que tarda en desparecer el agua al regar, en los
suelos arcillosos tarda mas en desaparecer.

La fertilidad del suelo esta relacionada con su capacidad
de retener los nutrientes. Esto depende de la presencia
de particulas de materia organica que se llama humus.
Para mantener un suelo rico en humus hay que anadir
continuamente estiércol o compost. Si no tenemos cerca
una granja que nos de estiércol podemos hacer nuestro
propio humus usando una compostera. Es facil hacerl
funciona con los restos vegetales que sobran en casa
hacer la comida. Una vez cortados en trozos pequeno

L4
solo hay que echarlos en la compostera y mezclarlos ¢
hojas y demas restos vegetales de nuestras macetas o '
los jardines de alrededor de casa. Si tenemos espacio,
otra forma de mejorar la fertilidad del suelo es plantar

arboles o arbustos que son leguminosas como setos. En
las raices de estas plantas crecen unos microbios que N
convierten el aire en abono. ﬁ
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alrededor, protegen del viento y aporta fauna benéfica
para polinizar y combatir las plagas, plantas aromaticas
y por supuesto hortalizas. Los arboles deben estar
situados al norte para evitar que sombreen los cultivos y
los setos de arbustos en la parte donde venga el viento
seco (levante, terral, etc.).

En el ambito mediterraneo se pueden cultivar decenas de
especies diferentes y ademas se pueden alternar porque
algunas crecen en el otono y el invierno y otras en
primavera y verano. Cuando se van plantando zonas del
huerto en fechas diferentes se [lama rotacion de
cultivos.

POR ESO ES BUENO SABER QUE PLANT AS POPEMQS
PONER EN CAPDA MOMENT C. EN VERANG, POR BJEMPLO:
TOMATES. CALABAZAS, JUD/AS, MELONES, SAND/AS,
BERENJEN AS .

M/IENTRAS QUE EN INV/IERNG CRECEN MEJOR EL AJO, LA
CEBOLLA, ESPINACAS O LAS GU/SANTES.

Para que las plantas crezcan fuertes y sanas hay que
mantenerlas en las mejores condiciones posibles. Para
ello es prioritario planificar el tiempo y el espacio a lo
largo del ano, para que cada planta esté en el lugar y la
fecha que le corresponde.

Una vez hecha la planificacion hay que atender de forma
diferente, segin sus necesidades, a cada uno de los
cultivos, desde antes de la siembra con la preparacion
del suelo y del riego, hasta el final del ciclo cuando se
recogen y guardan las semillas.

ADEMAS DE LAS LABORES DE FERT/L/IZAC/GN CON ABONGS
ORGANICQS Y EL RIEGO, HAY TRES T AREAS QUE DEBEMQS
DE REALIZAR PERIGDIC AMENT E: ESCARP AR ELSVELO,
ATENDER AL CRECIMIENT O Y VIG/ILAR LASALUD DE LAS
PLANT AS. MED/ANTE LA ESCARDASE ELIMINAN LAS
PLANT AS ADVENT/IC/AS, QUE SON LAS PLANTIT AS QUE
SALEN ESPONT ANEAMENTE ALREDEDOR DE LGS CULT/IVAS Y
QUE PUEDEN LLEG AR APERND/CARLAS S/ LAS DEJAMGCS
CRECER. LA ESCARD AT AMB/EN S/RVE PARA AIREAR EL
SUELO Y AS/ MEJORAR LA RESPIRAC/ION DE LAS RAICES Y LA
DE LGS ORGAN/ISMAS QUE VIVEN EN EL Y

AYUDAN A LAS PLANT AS A CRECER.
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“Casualmente” uno de los mayores exportadores de
productos agricolas a bajo precio en aquel momento eran
los EE.UU. que no habian sufrido los estragos de la
guerra y tenian una agricultura fuertemente subsidiada.

DEBIDPO A LAS GRANDES D/ST ANC/AS QUE TEN/AN QUE
RECORRER LAS SEM/LLAS, SE HIC/ERON NECES AR/ AS
NORMAT/V AS QUE PERMIT/ESEN ASEGURAR EN 7T ODAS
PARTES LA /DENT/DAD Y CALIDAD, AHORA Y A NO ERAN
UN PRODUCT O DE NVESTRAS AGR/ICULT ORAS Y

AGR/CU LT ORES CERCANGS, SING UNA MERCANC/ A A
GRAN ESCALA

Y EL NEGOC/O PE UN NVEVO

E /INFLUYENT E SECT OR PRODPUCT/V O:

LAS GRANDES

CORPORAC/ONES DESEM/LLAS.

DE LATAREA DE LEG/ISLAR PARA FAC/LIT AR QUE LAS
SEM/LLAS SE CONV/IRT/ESEN EN MERC ANC/ AS SE ENC ARGO
LA ORGANIZACIGN PARA LA COOPERACION Y EL
DESARROLLO ECONGM/CQAS (OCPE), T AMB/IEN CONOC/P A
COMO “CLUB DE LGS PASES RICAS” .
FINALMENTE LGS PROCED/M/ENT QS DE CERT/FICAC/GN DE
SEM/LLAS DE LA OCDE HAN S/DO ADPOPT ADQS POR LA
MAYOR/ A DE PAISES,
YA QUE MUCHGS PAISES DELSUR GLOBAL HANS/PO
OBLIGADGS A INCLUIRLGS EN SUS LEYES NAC/ON ALES
S/ QUER/ AN TENER RELAC/IONES
COMERC/ALES CON LGS PA/SES
DEL NORTE GLOBAL.

En Europa, las primeras disposiciones que empezaron a
aplicar los esquemas de certificacion OCDE de calidad de
semillas fueron las Directivas de semillas publicadas por
la entonces Comunidad Economica Europea a partir de
1966.

Asi se hizo normal cosas que no existian en la
agricultura: categorias de semillas comercializadas (cada
una de ellas conlleva un sobre de color diferente),
minimos de pureza varietal, elementos de identidad
varietal (que obliga a que las semillas sean
distinguibles, uniformes, y estables), control de la
produccion y pos control de los lotes comercializados,
etc.

Para este sistema de control se establecieron los
registros de variedades.
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LA FORMA EN LA QUE EST AS DIRECT/V AS DE SEM/LLAS HAN
DESPGSE/DOC A LAS AGRICULT ORAS Y AGRICULT ORES DE SU
PAPEL DE PRODUCT ORASIES Y VENDEDORAS/ES DE SEM/ILLAS

SE BASA EN UNA SECUENC/IA PERVERSA: BAST A CON

INTROPUC/IR EN LAS LEYES DE COMERC/O /NTERIOR DE
CADA PAIS EL ESQUEMA DE CALIDAD DE SEM/ILLAS
DESARROLLADO PARA EL COMERC/O INTERNAC/ONAL. ESTO
OBLIGA A QUE LAS/GS AGRICULTORASIES TENGAN
FORZASAMENTE QUE REGISTRAR SUS VARIEDADES PARA
SEGUIR VENDIENDOLAS. PERO /iOM., FATALIDAD!, LAS
SEM/ILLAS CAMPESINAS NO CUMPLEN LGS REQU/SITGS DE
SER SUFICIENTEMENTE UNJFORMES Y EST ABLES PARA SER
REGISTRADAS, LO QUE T/ENE COMO RESULTAPO LA
PROM/BICIGN DPE LA COMERC/IALIZACIGN DPE LAS
VAR/IEDADES TRAD/IC/IONALES. PERO LAS SEM/LLAS SON
NECESARIAS 2QUIEN PROVEE ENTONCES DE SEMILLAS A
LAS/GS AGRICULTORASIES?: LAS CORPORAC/ONES DE
SEMILLAS QUE S/ T/IENEN VARIEDADES MHOMOGENEAS Y
EST ABLES QUE CUMPLEN TODQS LAS REQU/SIT QS LEGALES.

#eatwithlove'!




Con el tiempo se han ido anadiendo mas requisitos, a
través de leyes de propiedad intelectual: como derechos
de obtencion y patentes de plantas. También se han
endurecido las condiciones para conseguir la
autorizacion para producir y multiplicar las semillas.

EL RESULT ADO ES QUE AMHORA ESTE EN MANQGS DE UN
PEQUENG NUMERO DE CORPORAC/ONES DE LAS
SEM/LLAS LO QUE ANTES PRODUC/ AN M/LLONES DE
AGRICULT ORES Y AGRICULT ORAS Y QUE DONDE HAB/ A
UNA B/ODIVERS/DAD ENORME, SOLO QUEDP A UN
REDUC/IPO CATALOGO DE VARIED ADES COMERC/ ALES.

Estas semillas de las grandes corporaciones, tan estables
y homogéneas, tienen algunos inconvenientes: a menudo
no dan productos con tan buen sabor y a veces también
son sospechosas de empeorar la salud, como pasa con el
gluten de los cereales comerciales.

Ademas son caras, lo que ha contribuido a que
muchas/os pequenas/os agricultoras/es tengan que
abandonar el campo y sus pueblos y a que se pierda la
biodiversidad que tenian las semillas y variedades que
ellos cultivaban.

LASOBERAN/ A DE LAS SEM/LLAS:
LABUENA NOT/C/ A ES QUE AUN EST AMGS AT/EMPO DE
CAMB/AR LAS CASAS

Lograrlo no es tarea facil, en la actualidad seis grandes
corporaciones controlan el 81% de las ventas mundiales
de semilla, lo que implica una lucha desigual por este
recurso. Afortunadamente les ha surgido una rival capaz
de hacerles frente... la experiencia desarrollada en India
en torno a la Soberania de las Semillas.

Lo llaman SATYAGRAHA DE LAS SEM/LLAS

basandose en la tradicion Gandhiana de no colaboracion
con las leyes injustas. Literalmente significa “lucha por
la verdad”. El termino complementario es Swaraj, que
subraya la gobernacion no jerarquica, sino por el
autogobierno a través de los individuos y la construccion
de la comunidad. El tercer término Gandhiano es
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“Swadeshi”, el espiritu constructivo comunitario para
desarrollar alternativas.

LAS COMUNID ADES RURALES DE LA IND/ A EST AN
DESARROLLANDO UN MOVIM/IENT O EN EL QUE SE
ADOPT AN EST QS TERMINGS: ANN A SW ARA/
CSOBERAN/ A ALIMENT AR/ A ) Y BEE/SW ARAJLA
C(SOBERAN/ A SOBRE LAS SEM/ILLAS), LLENANDOLGS DE
NUVEV QS SIGNIFICAPGS COMO LA DESOBED/IENC/ A A
LAS LEYES Y TRAT ADQS SOBRE SEM/LLAS ¥ RECURSQS
GENET/CGS INNST GS PARA LAS/GS AGRICULT ORASIES Y
EN LAPUEST A EN MARCH A DE ALTERNAT/V AS BASAD AS
EN BANCGS COMUNIT AR/IQS DE SEM/LLAS, SISTEMAS
LOCALES DESUMINISTRO Y LA BUSQUEDA DE LAS
ALTERNAT IV AS DE AGRICULT URASOST EN/BLE MAS
APROPIAD AS. EST AS EXPERIENC/ AS EST AN S/IENDO
DIFUND/IDAS Y DEFEND/DAS DENTRO Y FUERA DE LA
IND/ A ATRAVES DEL MOV/IM/ENT O NAVDANY A (5).

Este movimiento de la SOBERAN/A DE LAS SEM/LLAS

se esta expandiendo y enriqueciendo a través del dialogo
con otros campos del conocimiento, especialmente los
relacionados con las tecnologias de la informacion y la
comunicacion de codigo abierto[6] y también
territorialmente, gracias a las organizaciones que
actuamos localmente.

Para Comer Bien lo mejor es conseguir semillas de
variedades locales. La mejor opcion para conseguirlas es
desde las personas mayores que las hayan cultivado de
toda la vida. En muchos lugares del mundo la resiembra
e intercambio de semillas se venia haciendo desde
tiempos ancestrales, pero esta forma de resistencia ha
ido restringiéndose, e incluso erradicada en algunos
cultivos, por la imposicion del modelo de agricultura
corporativo.

Pero si no se conoce a ninguna persona mayor con huerto
se puede siempre acudir a los bancos comunitarios de
semillas.

EL DERECHO A /INTERCAMB/AR LAS SEM/LLAS

El intercambio de semillas es parte de la ética campesina
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“en practicamente todos los sistemas tradicionales de
produccion de alimentos del mundo. Es un elemento de
primer orden para evitar la malnutricion provocada por
accidentes que impliquen la pérdida de simientes y
también es la herramienta por la que se mantiene la
biodiversidad cultivada en los niveles 6ptimos para dar
seguridad a las cosechas.

También ha sido un objetivo del poder el acabar con
estas practicas, especialmente a través de abusos en las
normas de sanidad y calidad de las semillas y en las
politicas de subsidios agricolas que obligan a la compra
de semilla comercial para recibirlas.

NO DEJEMGS QUE NGS ROBEN NUVESTRA HERENC/ A: LA
SAB/PDUR/ A DE LAS PERSONAS MAYORES Y EL DERECHO
A INVEST /G AR Y MEJORAR LAS V ARIED ADES

Desde tiempos ancestrales las campesinas y campesinos
han sacado provecho de la diversidad natural de los
cultivares y sus parientes silvestres para generar
variedades con nuevas caracteristicas en funcion de sus
necesidades y gustos. La mejora es inherente e
inseparable de la produccion campesina de alimentos.

Esta mejora descansa en técnicas y conocimientos de
caracter oral que se trasmitian de generacion en
generacion y esta gravemente amenazada por la erosion
cultural provocada por las politicas de modernizacion
que han erradicado este conocimiento de los planes
formativos para las personas jovenes sin ofrecerles
nuevos conocimiento para que puedan realizar la mejora
por ellas mismas.

Sin embargo “quienes no les gusta que comamos bien”,
han extendido entre los jovenes agricultores y
agricultoras la falsa idea de que la mejora no forma
parte del trabajo campesino sino que es una labor
exclusiva del personal técnico agronomico al servicio de
las corporaciones y de paso se les ha negado a las
comunidades campesinas recibir pagos por los derechos
de propiedad intelectual de las variedades tradicionales
que son el material genético con el que se han
desarrollado la mayoria de las variedades comerciales.
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Comer Bien pasa por la recuperacion del conocimiento
tradicional campesino y su reinterpretacion a través de
los nuevos conocimientos biologicos y agronomicos y asi
lograremos el fortalecimiento de las capacidades para el
uso y resiembra de las propias semillas.

Por eso es importante destinar parte de nuestra accion a
rescatar y poner en valor las capacidades campesinas
para el uso de sus propias semillas. Como ejemplo local,
esta tarea ha dado lugar en a la creacion del Banco de
Memoria del Conocimiento Rural de Andalucia
(BaMeCoRA)[7], un espacio dedicado a la recuperacion
del conocimiento tradicional campesino donde consultar
documentos y audiovisuales con entrevistas a personas
mayores que atesoran un legado oral de sabiduria sobre
la mejora, manejo y conservacion de la biodiversidad

Otra iniciativa, de caracter mas global, muy
recomendable es CONECT-e (CONocimiento ECologico
Tradicional)[8], una plataforma interactiva de recogida y
transmision del conocimiento ecologico tradicional. que
incluye plantas, animales, hongos, variedades
tradicionales de cultivos o ecosistemas. La plataforma
CONECT-e presenta un formato wiki, con el objetivo de
que cualquier persona pueda registrarse y compartir a
través de la web los conocimientos y practicas
tradicionales que han adquirido de sus mayores
hablando con ellos o viendo como los aplicaban en el dia
a dia.

EL DERECHO A LA MEJORA DE SEM/LLAS

Para Comer Bien, no solo debemos conservar y utilizar
las semillas tradicionales, debemos de acompanarlas en
su evolucion como seres vivos y facilitar que se
conviertan en nuevos cultivares necesarios para
adaptarse a los cambios que se producen tanto en el
medio fisico como en las necesidades de las personas, en
un proceso constante de co-evolucion.

Por eso consideramos que la via mas adecuada para la
recuperar la biodiversidad agricola es la Mejora
Agroecologica Participativa, entendida como un
encuentro entre la mejora campesina tradicional y la
Investigacion-Accion Participativa (1AP)[9].
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La IAP contempla los problemas que atanen al
desplazamiento del conocimiento local por la ciencia
establecida, proponiendo una forma diferente de
integracion de saberes, en la que el saber académico o
cientifico sea incorporado al saber popular. Es necesario
asumir que lo investigado, en este caso las agricultoras y
agricultores, deben ser también protagonistas del
proceso de investigacion en vez de meros usuarias/os.
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1. Comer bien, acciones en casa
Para saber que saber qué frutas y verduras se puede comer
en cada mes del aﬁ' se puede consultar el buscador de
prodlﬁos de estacion adaptado a tu lugar de residencia.
‘Este buscador ha sido desarrollado por el Consejo Europeo
de Informacion sobre la Alimentacion (EUFIC), una
izacion sin animo de lucro fundada para brindar
on cientifica sobre la alimentacion y la salud de
una manera accesible y facil de entender

el pablico en general.
bit.ly/3XTvxXb

. Cultivar nuestro. ropios alimentos
iendas no suelen tener mucho espacio,
la suerte de ten* n patio, un jardin o
ntana donde da el , ho hay excusa para
D que comemos en casa. Existen multitud

"Multiplicar semillas de'variedades tradicionales
illas de variedades tr |C|onales son necesarias
sistemas alimentarios
pc’:mica e sostenible a lo largo
entariayes ando y promoviendo s
'en;a‘s y accioné adas a la biodiversida
S redes europeas en las

4. Si te gustal@®™Conocimiento Tradicional..
Otra importante fuente de; iracion es el conocimiento
ecologico tradicional. Foru grgies, una asociacion sin
fines de lucro de of zaciones y ciudadanas/os
comprometidas/os con desarrollo rural sostenible
ofrecen a través de su centro recursos la posibilidad de
“acceder a documentos, gXperiencias inspiradoras y las
organizaciones que lasgpromueven sobre Conocimiento
ecologico tradicional.
https://www.forum-synergies.eu/
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COMER BIEN
Esta muy bien y lo podemos lograr si nos tomamos un poco de

tiempo en reflexionar sobre nuestra forma de produciry
consumir los alimentos.

COMER BIEN ES FAC/L
Si cambiamos nuestros habitos al comprar, eligiendo redes

de consumo o establecimientos pequenos de proximidad.

COMER B/EN EST A EN NVESTRAS MANGS
Si empezamos a cultivar una parte de los
que nos comemos

y a compartirlo con mas gente.

[

COMER BIEN ES HACER REALIDAD EL

DERECHO A LA ALIMENT ACIGN

Que debemos tener todas las personas de alimentarnos con
dignidad, no solo saciando el hambre

sino también asegurando la salud y el bienestar.

COMER BIEN SIGNIFICA AV ANZAR EN NVESTRAS V/IDAS
Creciendo en el Paradigma del cuidado y el Vivir Bien de
forma colectiva, complementaria y solidaria en armoniay
equilibrio con la Madre Tierra eliminando las desigualdades y
los mecanismos de dominacion. Vivir Bien con lo que nos
rodea, Vivir Bien entre las personas y Vivir Bien

con nosotras mismas.

COMER BIEN ES HACER REALIDAD LASOBERAN/ A
ALIMENT AR/ A

Donde las comunidades mantenemos y desarrollamos

nuestra propia capacidad para producir los alimentos
respetando la diversidad productiva y cultural.

La Agroecologia nos permite Comer Bien, aportandonos
conocimientos y buenas practicas que nos permiten tener
alimentos sanos y nutritivos, retribuyendo de forma justa con
las personas que los producen y cultivando y consumiendo
con respeto al planetay a los demas seres vivos.

COMER B/IEN ES NO POBLEGARNGS A LAS /IMPAS/C/ONES DE
LAS GRANDES CORPORAC/ONES

Practicando la Soberania de la Semillas permitiendo a las
agricultoras y agricultores producir, vender y comprar sus
propias semillas y apostando por los bancos comunitarios de
semillas y los sistemas locales de suministro e intercambio.
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COMER B/EN ES PROT EGER NVESTRA HERENC/ A

Recuperar el Conocimiento Tradicional, la sabiduria de
nuestros mayores de como cultivar y volver a cocinar con
recetas tradicionales que nos permiten disfrutar de la Dieta
mediterranea como fuente de placer y de salud.

COMER BJIEN ES /INVEST /G AR Y MEJORAR NVESTRAS

V AR/IED ADES
Sacando provecho de la diversidad natural de los cultivares y

sus parientes silvestres para generar variedades con nuevas
caracteristicas en funcion de nuestras necesidades y nuestros

propios gustos.
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ALIMENT AC/GN SQaSTEN/BLE

Para informarnos sobre Alimentacion Sostenible y como las
decisiones que tomamos en torno a nuéstra alimentacion,
desde la produccion hasta el consumo, tienen un impacto
sobre el conjunto de nuestro ecosistema actual: pérdida de
biodiversidad, calentamiento climatico e'incluso
desigualdades sociales podemos consultar las publicaciones y
recursos de la Fundacion Daniel y Nina Carasso.
https://www.fondationcarasso.org/es/

AGRICULT URA CAMPESIN A Y LA SOBERAN/ A ALIMENT AR/ A

Si te interesa la agricultura campesina y la soberania
alimentaria como una forma de promover la justicia social y
dignidad como alternativa a los agro-negocios que destruyen
las relaciones sociales y la naturaleza, La Via Campesina
ofrece una gran cantidad de informacion sobre iniciativas
rurales politicas, autonomas, plurales, multiculturales que
defienden la igualdad de género y que demanda justicia social
a escala global.

https://viacampesina.org/es

MOV/IM/ENT G DE CONSERV AC/GN Y L/BERT AD DE SEM/LLAS
Para conocer sobre el movimiento de conservacion y libertad
de semillas, que comenzo en respuesta a la crisis de la
erosion de la biodiversidad agricola y la introduccion de
Organismos Genéticamente Modificados (OGM) y patentes
sobre semillas a través de los derechos de propiedad
intelectual (DPI) y los llamados acuerdos de "libre comercio",
una fuente imprescindible es el movimiento Navdanya,creados
por la Dra. Vandana Shiva hace 30 anos en India para defender
la soberania de las semillas y los alimentos,y de las/os
pequenas/os agricultoras/es de todo el mundo. En su pagina
web podemos encontrar publicaciones para promover un
nuevo paradigma agricola y econdomico, una cultura de
alimentos para la salud, donde la responsabilidad ecologicay
la justicia econdomica reemplazan la codicia, el consumismo vy
la competencia actuales que se han vuelto dominantes en la
sociedad Apra recuperar el bien comin como base para un
sentido renovado de comunidad, solidaridad y cultura de paz
https://navdanyainternational.org

-
Co-funded by N, ’-7% H
“ the European Union )A( . - Andalucia AEOGE

#ea’fwithlove!


https://www.fondationcarasso.org/es/
https://viacampesina.org/es
https://navdanyainternational.org/

D/ISFRUT AR PLENAMENT E DEL DERECHO

ALPLACER EN LA COM/DA

Para disfrutar plenamente del derecho al placer en la comida,
recuperar nuestra sabiduria y redescubrir la riqueza y los
aromas de la cocina local. SlowFood ofrece amplia
documentacion destinada a fomentar el desarrollo del'gusto y
no en su empobrecimiento
https://www.fondazioneslowfood.com/en/publications/
https://www.fondazioneslowfood.com/en/videos/

-
Co-funded by >v< -
the European Union A - > - Andalucia AEOGE

#e&withlove!


https://www.fondazioneslowfood.com/en/publications/
https://www.fondazioneslowfood.com/en/videos/

[1] FAO, Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion (2007). ;Qué es el derecho a la alimentacion? Equipo
del Derecho a la Alimentacion. bit.ly/3XCNHMs

C
[2] Estado Plurinacional de Bolivia (2012). Ley N2 300 Ley Marco de la
Madre Tierra y Desarrollo Integral para el Vivir Bien. Gaceta Oficial
del Estado Plurinacional de Bolivia. bit.ly/43e3DGj :

[3] Accion Ecologica (12 de junio de 2020). Las dinamicas del cuidado
desde una perspectiva ecologista. Agenda Ecologista para la
Transicion. bit.ly/44nXdFG

[4] OSALA, Observatorio de Soberania Alimentaria y Agroecologia
Emergente (13 de abril de 2023). Declaracion: Productoras y
consumidoras unidas en la #LaCestaYLaVida. bit.ly/44vbCQ7

[5] bit.ly/3pyqé4bi
[6] https://www.opensourceseeds.org/
[7] bit.ly/3PDFYMg

[8] CONECT-e (CONocimiento ECologico Tradicional),
https://bit.ly/43scVPb

[9] Soriano, Juan José; Maria Carrascosa, Juan Manuel Gonzalez,
Teresa Garcia e Ignacio Sanz (2013) Mejora Agroecologica
Participativa (MAP) y biodiversidad agricola. Aplicacion de la
investigacion-accion participativa al manejo de las variedades
tradicionales en Andalucia. Agroecologia 7 (2): 21-30. bit.ly/44xflwQ
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Our Food Our Future is an International Awareness
Campaign for a fair, balanced and balaimced
transformation of the food system,

of international food production and supply chains,
and to co-create a new way of thinking about

the food system, the economy,

cooperation and collaboration, society,

ecosystems and belonging to the planet and therefore
relationships.

Our Food Qur Future is developed
in 13 countries through 16 organisations.

Information on the project's website www.ofof.eu and on
its social media is available on the actions carried out,
other information of interest

and useful tools.

Our Food Qur Future is information;
it is inspiration and it is transformation!

This is not (just) about food!
This is about nurturing a life
together!
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EAT/ING WELL /S BECOM/NG MORE AND MORE

POPULAR EVERY DAY .
THE CONCEPT OF EAT/ING WELL ]S ONETHAT /s
CONST ANT LY G A/NING TRACT/ON. AND FORT UNAT ELY THIS
GROW/NG TREND /S NO LONGER THE PRESERVE OF
GOURMETS OR ELIT/STS. NOW MAGST GOF US L/IKE T O THINK
OF OURSELVES A5 'FOOD/ES' WHO ENJCY EATING, AND WE
GET EXCITED ABOUT THE COMBINAT/ON BETWEEN THE
RIGHT T/IME, THE PLACE, THE COMPANY, THE PRODUCT . THE
PREPARAT/ON AND CREAT/IVITY ...

The urban cultural environment tends to create the
impression that food is something that is produced
spontaneously and without limits. All it takes is a phone
call for our food to be delivered. But if we look beyond
our small circle, some uncomfortable questions start to
appear: do the people who transport, prepare and
produce the food lead a proper and adequate life? Is
there enough food for everyone? Is what they sell us as
food healthy? And the most uncomfortable of all, what
share of responsibility do we have in all this?

At first, it may be somewhat discouraging to realise that
the agri-food system in which we live is far removed from
the Right to Food, which should promote health and well-
being.

EAT/ING WELL:

—MAKES THE RIGHT TO FOOD THAT ALLPEOPLE MUST HAVE AREALITY
—CAN HELP US GROW /N OUR LIVES /N HARMONY AND BALANCE W/ITH
WHAT SURROQUNDPS US AND W/TH OURSELVES.

—TEACHES UST O PEVELOP OUR OWN CAPACITY T O PRODPUCE FOOP
WH/LE RESPECT /NG PRODUCT /VE AND CULTURAL DIVERSITY .
—PROV/IDES US W/TH ANCW LEDGE AND GO0D PRACT/CES THAT ALLOW
UST O HAVE HEALTHY AND NUTRIT/OUS FOOD, PROV/DING FAIR
REMUNERAT/ION T O THE PEQPLE WHO PROPUCE JT AND CULT/V AT/ING
AND CONSUMING T W/ITH RESPECT FORTHE PLANET AND

OTHER LIVING BE/INGS.

—ALLOWS US T O RES/ST THE /MPGSIT/ONS OF LARGE CORPORAT/GNS,
RECOVERING OQUR LOCAL CROP VARIET/ES, THE W/SDPOM OF THE
ELDERLY AST O HOW 7O GROW AND COOK AGAIN W/ITH TRADIT/ON AL
REC/PESTHAT ALLOW UST O ENSOY THE MEDIT ERRANEAN DIET AS A
SOURCE OF PLEASURE AND HEALTH AND T O GENERAT E VARIET/ES W/ITH
NEW CHARACT ERIST/CS BASED ON NEEDPS AND T ASTES.

#eatwithlove!
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According to the United Nations, the RGHT 7O FOODP

is the right that each person has to eat with dignity, not
only satisfying hunger but also ensuring health and well-
beingr[1].

Therefore, Eating Well means eating enough, healthily
and pleasantly.

LIVING WELL AND EATING WELL

Nevertheless, the agri-food system in which we live is far
removed from the Right to Food, which must promote
health and well-being. So, is there some wise person who
knows how to find a relationship that makes it possible
to reconcile the well-being of people and the planet?.

The answer to this question is to be found in those who
live closest to nature and know its balance best: the
aboriginal communities of the Americas. In many of these
communities there are words (Sumak kawsay, Suma
Kamafna) that designate a different concept of progress
and well-being from the one that we usually use in our
societies. It has been translated as Living Well or Good
Living. Living Well "is achieved in a collective,
complementary and mutually supportive way, integrating
in its practical realisation, among other dimensions, the
social, cultural, political, economic, ecological, and
affective dimensions, to allow the harmonious encounter
between the whole of beings, components and resources
of Mother Earth. It means living in complementarity, in
harmony and balance with Mother Earth and societies, in
equity and solidarity and eliminating inequalities and
mechanisms of domination. It is Living Well with each
other, Living Well with what surrounds us and Living Well
with myself"[2].

THEREFORE, TRVE WELL-BEING CANNGT BE BASED ON
INDIVIDU AL COMFORT ACHIEVED AT THE EXPENSE OF
OTHER PEOPLE AND LIVING BEINGS ON THE PLANET . IN
ORDERT O ENJOY FOOD AND ALLTHE DIMENS/IONS OF WELL-
BEING. INSTEAD OF THE PARADIGM OF SUCCESS AND
ACCUMULAT/ION. NOW WHAT /S /N VOGUE /S THE PARADIGM
OF CARE. WE EITHER CARE OR WE PERISH. CARE ASSUMES A

Co-funded by v
the European Union A

j éf Z.‘EH Andalucia AEOGE

#teatwithlove!



DOUBLE FUNCT/ON:

PREVENT/ON OF FUTURE D AMAGE
AND REPAIR OF PAST DAMAGE.
CARE HAS THAT GIFT -

/T RE/INFORCES LIFE

And this time also from the rural world, the peasant
communities have given us a fundamental term to define
the care of nature, the land and populations, which
claims the right of peoples to fight to define their forms
of production in close and harmonious relations: FOOP

SOVEREIGNTY .

The term Food Sovereignty was created in 1992 by La Via
Campesina, a movement of organisations of peasant
women and men, small farmers, field workers and
original communities from all over the world.

La Via Campesina claims that the Right to Food cannot be
achieved without taking into account those who produce

food and that this right can only be ensured in a system

where Food Sovereignty is guaranteed.

Thus, Food Sovereignty is defined by the right of
communities and states to maintain and develop their
own capacity to produce basic foods while respecting
productive and cultural diversity.

Among the strengths of this proposal is that of feeding
and providing health to the population and giving voice
to the peasants who, with or without land, fight for
access to water, seeds and credit to facilitate the
reproduction of life.

This political concept involves the fraternal relationship
between the countryside and the city, as it offers options
to decide what to consume, how and who produces.

Thus the local production and consumption of food
becomes a right[3].

#eatwithlove!
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Obviously, Food Sovereignty is not compatible with the
current economic and political conditions that destroy
the livelihoods of farming families and degrade the
environment.

Food Sovereignty has powerful enemies: trade
liberalisation and its economic policies that have
artificially globalised hunger, famines and
impoverishment in the world and are destroying local
productive capacity and rural societies.

THE INDUST R/ AL AGR/-FOOD SYSTEM DEN/ES PEASANTS
AND SMALL PRODUCERS ACCESS T O AND CONTROL OF
LAND, W AT ER. SEEDS AND NAT URAL RESOURCES, AND
PECPLE THE RIGHT T O FEED THEMSELVES AT
AFFORDABLE PRICES AND W/THOUT CAUSING HARM T O
THESE SAME PEOPLE ORT O THE PLANET .

THE RESPONSE T O THIS HAST/LE SIT U AT/ON
FORPEASANTS AND SMALL PRODUCERS
/S EAT/NG WELL,
WH/ICH INDIVIDU ALLY AND COLLECT/VELY
CHALLENGES THE UNFA/R FOOD SYSTEM AND
DEVELGOPS ALTERNAT/VES.
IN AN URBAN CONT EXT . TH/S MEANS BU/LD/NG BR/IDPGES
BETWEEN PECGPLE AND THE/R FOOD,
AND BETWEEN THESE PEOPLE
AND THASE WHO PROPUCE THE/R FOOD,
MAKING IT PASS/BLET O ACCESS LOCALLY PRODPUCED FOOD
THROUGH SHORT MARKETING CHANNELS AND TO CLAIM
THAT THOSE WHO PROPUCE AND THASE WHO CONSUME
THEFOOD MUST BE AT THE
CENTRE OF POLIC/ES.

We must create and promote rural economies that are
based on respect for ourselves and the land, on Food
Sovereignty and on Fair Trade. Food is primarily a source
of nutrition and only secondarily a trade item. National
agricultural policies must give priority to production for
domestic consumption and food self-sufficiency. Food for
export must not displace local production or collapse
prices. This means ending unfair competition from
subsidised products for food exports.
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WE CANNQT CONT/NVET O TOLERATE AS/TUAT/ON /N
WHICH EVERY DAY T CASTS MORETO FILLTHE
SHOPPING CART WITH LOW -QUALITY PRODUCTS.
MORE AND MORE PECGPLE ARE UNABLETO FILLIT.
EVER-/INCREASING NUMBERS OF PEOPLE

ARE EAT/ING LESS,
EAT/NG W ORSE

AND EATING UP THEIR SAVINGS.

AND MORE AND MORE PEOPLE
DEPEND

ON A/D T O BE ABLE

70O EAT.

EAT/NG WELLW/LL NOT BE W/THIN OUR REACH
FOR A5 LONG AS PRODUCERS OF FOOD REMAIN TRAPPED IN
AN AGRAR/AN MODEL
THAT FORCES THEM T O PROPUCE MORE AND W ORSE,
70 USE AGROCHEMICALS THAT PO/SON THE LAND, W AT ER,
FOOD AND THASE WHO WORK THE LAND.
APRODUCT/ON MODELTHAT PEPENDPS MORE AND MORE ON
Fass/L ENERGY T O PRODUCE FERT/L/ISERS, W ORK THE LAND
AND TRANSPORT FOOD;
THAT /S IN THE HANDS OF ASMALL NUMBER OF COMPAN/ES
AND /N WHICH ]T ONLY T AKES SOME /INC/PENT 70O OCCUR
FORTHERE T O BE RAMPANT
MARKET SPECULAT/ON AND FOR US T O BELIEVETHAT THE
SOLUT/ON /ST O BORROW MORE FROM THE BANKS TO MAKE
FARMS BIGGER /N A MEANINGLESS RACE. AND THE SAME
GOES FOR FIsH/ING .

In the fields, the people dedicated to intensive
agriculture and livestock breeding are forced to exploit
nature, the people who work on their farms, and
themselves, mainly due to the low prices paid by those
who earn money from speculating on food: supermarket
chains, big food brands, the banks that finance them and
the governments that allow it.

In this sense, it would be beneficial to consider changing
our purchasing habits and our diet to put an end to this
unhealthy, unfair and unsustainable agri-food system.
Reduce purchases in supermarkets and reduce the
consumption of processed foods and meat from
industrial livestock..., and replace them with fresh and
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seasonal foods from producers in our region, fruits,
vegetables, legumes and meat from extensive organic
livestock purchased in stores or local markets and
whenever we can, grow our own food.

FACED W/TH DAILY ROBBERY . IT /S NECESSARY 7O
DEFEND OURSELVES AGAINST THESE THIEVES OF THE
AGR/-FOOD S)YSTEM WHO ROB US EVERY DAY, WHO PUT

S CHOQSE THE/IR ST OCK MARKET AND
LL/ON-DOLLAR PROFITS

S5 SHOPPING CART . AND WHICH. IF WE LET
RING TO AN END THE LIFE OF

THE LIFE OF THE RURAL ENVIRONMENT .

futu! as l‘

o produce in these

anity, we

on ‘

ls, whoa

y pr
sant agriculture,

people who w iy
”ed to sup O(_t
‘they can offelé)on

produ king
ear ing

stock and fishing that cares for nature and provides
ecent contracts for its workers[4].

-

In order to enjoy food, we have to break our dependence
on agribusiness and rescue the technologies and
knowledge about caring for life and the relationship with
nature that are present in peasant agriculture.

We have to learn Eating Well as a form of Good Living
and for this learning it would be preferable to forget
much of what we have (mis-)learned up to now.

#teatwithlove!
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We have to understand that Food Sovereignty is nothing
more than enjoying eating delicious, healthy and
nutritious things made with local foods that have been
produced without using chemical products, respecting
the environment and paying a fair price to those who
produce them.

WHERE PO WE BU)?

Choosing the place where we buy is more important than
it may seem at first glance. When we buy directly from
the farmers in a market or greengrocers, we are helping
to maintain a proximity system since in these cases the
fruits and vegetables have not travelled far.

When we choose to buy in large supermarket chains or
shopping centres, the way of producing also changes.

These establishments sell the same products in all their
stores, so they need to buy them in large quantities and
this leads them to go to suppliers that are dedicated to
cultivating a single product in large areas: monoculture.

Monoculture has very little diversity and is more
susceptible to pests and diseases and depletion of soil
nutrients, so it requires the use of large amounts of
agrochemicals. In addition, this food distribution system
increases the distance from where the vegetables are
produced to the supermarkets.

Buy responsibly, acquiring food directly from those who
produce it, in short distribution circuits or in
neighbourhood greengrocers, which in addition to
reducing pollution, also contributes to a fairer and more
sustainable economic system.

WHGO /S IN CHARGE OF THE FOOD?

To achieve Eating Well it is essential to adopt the eco
and feminist proposals aimed at changing the current
heteropatriarchal, racist and colonialist economic system
based on offering low-quality food produced by
exploiting people and territories and to defend a
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different kind of society: with different relationships,
different forms of division of labour, guaranteeing life
and creating new values based on autonomy and
reciprocity.

Diversity is life, and just as cultivated biodiversity is
essential for adequate nutrition, we must not lose sight
of the fact that there are no healthy societies if people's
rights are not respected.

WHAT FOOD DO WE LIKE?

Eating Well gives us good energy levels and weight and
improves our ability to complete tasks and even our
mood. That is why fresh foods are very important,
especially fresh fruits and vegetables. They are the foods
that provide the best set of nutritional substances
(vitamins, minerals), and they are also those that
consume least energy, since they do not need to be
processed in a factory and usually need to be
transported over less distance.

That is why to practise Food Sovereignty we must
consume traditional dishes based on legumes and
vegetables; this gives us a more balanced diet. In
addition, legumes are rain-fed crops that do not
contaminate the fields and do not waste water. Buying
fresh food (fish, meat or eggs) and cooking it at home is
better than being fooled by advertising that wants to
induce us to buy pre-cooked or prepared food,
nutritionally poor and that needs additives to preserve it
and to look good.

DO WE EAT FRUITS AND VEGET ABLES
IN SEASON?

Eating seasonal foods allows us to take advantage of all
the nutritional benefits of food. We also favour local
production and protect the environment since we do not
have to bring them from distant places or use polluting
packaging to make them last longer. It is also an
important way to reduce the food waste that occurs when
farmers are unable to sell everything they produce.
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WHERE DOES OUR FOOD CAME FROM?

To have an appropriate diet it is important to know how
many miles our food has travelled. The best thing is to
buy nearby food, which it has now become fashionable to
call "zero-mile products". The best way to find it is to
look closely at the label and choose food that has been
produced as close as possible to where we live where
possible.

Some products that we really like are not produced
nearby, as is the case with the cocoa with which
chocolate is made. In these cases, to prevent it from
being produced in a polluting way and from not
respecting the working conditions of people in their
countries of origin, it is advisable to consume products
that, in addition to being certified organic, come from a
fair trade system.

PRODUCE GURFQQOD, WHY NOT?

Growing our own food at home, even a small part of what
we consume, is the best thing we can do. Actually it is
quite simple, to grow we basically need a sunny place,
soil, water, seeds and to know how to do it. It is true
that our homes do not usually have much space, but if we
are lucky enough to have a patio, a garden or even a
window where the sun shines, we have no excuse for not
growing part of what we eat at home.
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PROV/IDING FAIR REM

Agro—écology from its origins is based on a dia.logue of
knowledge between the Peasant and Indigenous
Traditional Knowledge and scientific knowledge.
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form a ball, it is because it is sandy. We can also see it
by the time it takes for the water to disappear. When
irrigating clayey soils it takes longer to disappear.

Soil fertility is related to its ability to retain nutrients.
This depends on the presence of particles of organic
matter called humus. To maintain a humus-rich soil,
manure or compost must be continuously added. If we
don't have a farm nearby that gives us manure, we can
make our own humus using a compost bin. It's easy to
make and works with left-over vegetable scraps from
cooking at home.

Once cut into small pieces, you just have to throw the
in the compost bin and mix them with leaves and oth

plant remains from flowerpots or gardens around the | ﬂ. |
house. 9

If we have space, another way to improve soil fertility .

to plant trees or shrubs that are leguminous as hedges. ; :
Microbes grow on the roots of these plants that turn the '

air into fertiliser.

PARTNERING W/TH W ATER. SUN. AND A/R.

Water is essential to grow f Especially in those
places where water is not . So it is very
important to reduce v 1.
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protect from the wind and provide beneficial fauna to
pollinate and combat pests, aromatic plants and, of
course, vegetables. The trees must be located to the
north to prevent them from shading the crops and shrub
hedges in the part where the dry wind (east, terral, etc.)
comes from.

In the Mediterranean area, dozens of different species
can be cultivated and they can also be alternated
because some grow in autumn and winter and others in
spring and summer. When areas of the garden are
planted on different dates, it is called crop rotation.

THAT /S WHY IT ]S 600D 7O ANCW WH/ICH PLANTS WE
CAN PLANT /N EACH SEASCN.

IN SUMMER, FOR EXAMPLE: TOMAT OES, PUMPK/NS,
BEANS, MELONS, W AT ERMELONS, AUBERG/INES. WHILE
IN W/INT ER. GARLIC. ON/ON, SPIN ACH

OR PEAS GROW BETTER.

In order for plants to grow strong and healthy, they must
be kept in the best possible conditions. For this, it is a
priority to plan the time and space throughout the year,
so that each plant is in the place and on the date that
corresponds to it.

Once the planning is done, each of the crops must be
attended to differently, according to their needs, from
before sowing with the preparation of the soil and
irrigation, until the end of the cycle when the seeds are
collected and stored.

IN ADDIT/ON T O FERT/LISING W/TH ORG AN/IC FERT/L/SERS
AND W AT ERING, THERE ARE THREE T ASKS THAT WE MUST
PERFORM PER/QOD/CALLY: WEEDING., TEND/NG T O GROWTH.
AND MONIT ORING THE HEALTH OF THE PLANTS. WEED/ING
ELIMINATES THE ADVENTIT/OUS LITT LEPLANTS THAT
SPROUT SPONT ANEQUSLY AROGUND THE CROFPS AND CAN
HARM THEM JF WE LET THEM GROW .
WEEDING ALSO SERVES T O AERATETHESO/L AND THUS
IMPRQOVE THE RESPIRAT/ON OF THE ROOTS AND THAT OF
THE ORG ANISMS THAT LIVE /N JT AND
HELP THE PLANTS
70 GROW.
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“Coincidentally” one of the largest exporters of low-
priced agricultural products at that time was the US,
which had not suffered the ravages of war and had
heavily subsidised agriculture.

DUETO THE GREAT D/ST ANCES THAT THE SEEDS HAD
TO TRAVEL, REGULAT/ONS WERE NECESSARY TO
ENSURE |DENTITY AND QUALITY EVERYWHERE,

NOW THEY WERE NO LONGER APRODUCT

OF OUR NEARBY FARMERS, BUT A LARGE-SCALE

MERCH AND/SE

AND THE BUSINESS OF A NEW AND INFLUVENT/ AL
PRODUCT/VE SECT OR:

THE LARGE SEED

CORPORAT/ONS.

THETASK OF LEG/SLATING T O MAKE ]T EAS/ER FORSEEDS
70 BECOME MERCH AND/SE W AS ENTRUST EDP

70O THE ORGAN/SAT/ON FOR ECONOM/C COOPERAT/ON
AND DEVELOPMENT (CGECD), ALSO KNOWN AS THE
‘CLUB OF RICH COUNTR/ES’ . FINALLY, THE CECD
SEED CERT/FICAT/ON PROCEDURES HAVE BEEN ADOPT ED
BY MQAsST COUNTRI/ES,

SINCESOUTH GLOBAL COUNTR/ES HAVE BEEN FORCED
7O INCLUDETHEM IN THE/IR NAT/ON AL LAWS

IFTHEY WANTED TO HAVE

COMMERC/ AL RELAT/ONS

W/TH NORTH

GLOBAL COUNTRI/ES.

In Europe, the first provisions that began to apply the
OECD seed quality certification schemes were the Seed
Directives published by the then European Economic
Community from 1966.

Thus, things that did not exist in agriculture became
normal: categories of seeds sold (each one of them
carries a different coloured envelope), varietal purity
minimums, varietal identity elements (which requires
that the seeds be distinguishable, uniform and stable),
production control and post-control of the batches sold,
etc.

For this control system, variety records were established.
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THE WAY IN WHICH THESE SEED DIRECTIVES HAVE .

D/SPASSESSED FARMERS OF THE/IR ROLE AS PRODUCERS AND
SELLERS OF SEEDS ]S BASED ON A PERVERSE SEQUENCE: T /s
ENOUGH TO /NTRODUCE THE SEED QUALITY SCHEME
DEVELOPED FOR /INTERNAT/ONAL TRADE NTO THE
INTERNAL TRADE LAWS OF EACH COUNTRY. THIS FORCES
THE FARMERS TO HAVE TO REG/STER THE/IR VARIET/ES T O
CONT/NVE SELLING THEM.BUT . A5 "LUCK" WOULD HAVE T .
PEASANT SEEDS DO NOT MEET THE REQU/REMENTS OF
BEING SUFFIC/ENTLY UNIFORM AND STABLE TO BE
REG/STERED, WHICH RESULTS IN THE SALE OF TRADIT/ON AL
VARIET/ES BE/ING PROHMH/BITED. BUT SEEDS ARE NECESSARY .
WHO THEN PROV/IDES THE FARMERS W/TH SEEDPSC THE SEED
CORPORAT/ONS OF COURSE, WHICH PO HAVE
HOMOGENEQUS AND ST ABLE VARIETIES THAT MEET AlLL
LEG AL REQU/REMENTS.

#eatwithlove!




Over time, more requirements have been added, through
intellectual property laws: such as breeder's rights and
plant patents. The conditions for obtaining authorisation
to produce and multiply the seeds have also been
tightened.

THE RESULT /S THAT WHAT USED T O BE PRODUCED BY
M/LLIONS OF MEN AND W OMEN FARMERS /S NOW /N
THE HANDS OF ASMALL NUMBER OF SEED
CORPORAT/ONS, AND WHERE THERE W AS ENORMOUS
B/IODIVERS/TY, ONLY ASMALL CAT ALOGUE OF
COMMERC/ AL V ARIET/ES REMA/INS.

These seeds from large corporations, so stable and
homogeneous, have some drawbacks: they often do not
give products with such a good taste and are sometimes
also suspected of being detrimental to health, as in the
case of gluten in commercial cereals.

They are also expensive, which has contributed to the
fact that many small farmers have to abandon the
countryside and their villages, and to the loss of the
biodiversity that the seeds and varieties they cultivated
had.

SEED SOVERE/IGNTY :
THE GOOD NEWS |STHAT WE AREST/LLINT/METO
CHANGE THINGS

Achieving this is not an easy task; currently six large
corporations control 81% of world seed sales, which
implies an unequal fight for this resource. Fortunately, a
rival capable of facing them has emerged... the
experience developed in India around Seed Sovereignty.

They call it the SEED SATY AGRAH A,

based on the Gandhian tradition of non-collaboration
with unjust laws. It literally means "struggle for the
truth". The complementary term is Swaraj, which stresses
non-hierarchical governance, but rather self-rule through
individual and community building.

The third Gandhian term is “Swadeshi”, the constructive
community spirit to develop alternatives.
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RURAL COMMUNIT/ES /N /IND/ A ARE DEVELOPING A
MOVEMENT EMBRAC/NG THESE TERMS: ANN ASW ARA/
(FOOD SOVEREIGNTY) AND BEEJSW ARAJLA (SEED
SOVEREIGNTY). FILLING THEM W/TH NEW MEAN/INGS
SUCH AS D/ISOBED/ENCET O LAWS AND TREAT/ES ON
SEEDS AND GENET/C RESOURCES THAT ARE UNFA/RTO
FARMERS AND THE |MPLEMENT AT/ON OF
ALTERNAT/IVES BASED ON COMMUNITY SEED BANKS,
LOCALSUPPLY S)YSTEMS AND THE SEARCH FORTHE
MQAST APPROPR/ AT E SUST A/INABLE AGR/ICULT URE
ALTERNATIVES. THESE EXPER/IENCES ARE BE/ING
D/SSEM/NAT ED AND DEFENDED /NS/IDE AND OUTS/PE
INDIATHROUGH THE NAVDANY A MOVEMENT (&)

This SEED SOVERE/GNTY movement is expanding and

being enhanced through dialogue with other fields of
knowledge, especially those related to open source
information and communication technologies[6], and also
territorially, thanks to the organisations that act locally.

For Eating Well it is best to get seeds of local varieties.
The best option is to get them from older people who
have cultivated them all their lives.

In many parts of the world, replanting and exchange of
seeds has been carried out since ancient times, but this
form of resistance has been gradually restricted, and
even eradicated in some crops, due to the imposition of
the corporate agriculture model.

And if you do not know any older person with a garden
you can always go to community seed banks.

THE RIGHT T O EXCHANGE SEEDPS

Seed exchange is part of the peasant ethic in virtually all
traditional food production systems in the world. It is a
key element to avoid malnutrition caused by accidents
that involve the loss of seeds and it is also the tool by
which cultivated biodiversity is maintained at optimal
levels to provide crop security. It has also been an
objective of power to put an end to these practices,
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especially through abuses in seed health and quality
standards and in agricultural subsidy policies that force
would-be recipients to buy commercial seed.

LET 'S NOT LET THEM STEAL OUR HERIT AGE: THE
W/SDOM OF OLDER PEOPLE AND THE RIGHT T O
RESEARCH AND /MPROVE V AR/ET /ES

Since ancient times, peasant women and men have taken
advantage of the natural diversity of cultivars and their
wild relatives to generate varieties with new
characteristics based on their needs and tastes.
Improvement is inherent to and inseparable from
peasant food production.

This improvement is based on techniques and knowledge
of an oral nature that were transmitted from generation
to generation and is seriously threatened by the cultural
erosion caused by modernisation policies that have
eradicated this knowledge from the training plans for
young people without offering them new knowledge so
that they can make improvements themselves.

However, "those who don't like us to eat well" have
spread the false idea among young farmers that
improvement is not part of peasant work but is the
exclusive work of agronomic technical personnel in the
service of corporations and at the same time peasant
communities have been denied payment for the
intellectual property rights of the traditional varieties
that are the genetic material with which most commercial
varieties have been developed.

Eating Well involves the recovery of traditional peasant
knowledge and its reinterpretation through new
biological and agronomic knowledge and thus we will
achieve the strengthening of capacities for the use and
replanting of the seeds themselves.

That is why it is important to allocate part of our action
to rescue and value peasant capacities for the use of
their own seeds. As a local example, this task has
resulted in the creation of the Memory Bank of Rural
Knowledge of Andalusia (BaMeCoRA)[7], a space
dedicated to the recovery of traditional peasant
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knowledge where you can consult documents and
audiovisuals with interviews with older people who
possess a wealth of oral legacy of wisdom on the
improvement, management and conservation of
cultivated biodiversity.

Another highly recommendable initiative, of a more
global nature, is CONECT-e (CONocimiento ECologico
Tradicional or Traditional Ecological Knowledge)14, an
interactive platform for the collection and transmission
of traditional ecological knowledge. which includes
plants, animals, fungi, traditional varieties of crops or
ecosystems. The CONECT-e platform presents a wiki
format, with the aim that anyone can register and share
through the web the traditional knowledge and practices
that they have acquired from their elders by talking with
them or seeing how they apply them on a day-to-day
basis.

THE RIGHT T O SEED /IMPROVEMENT

For Eating Well, we must not only preserve and use
traditional seeds, we must accompany them in their
evolution as living beings and help them become new
cultivars necessary to adapt to the changes that occur
both in the physical environment and in the needs of
people, in a constant process of co-evolution.

For this reason, we believe that the most appropriate
way to recover agricultural biodiversity is Participatory
Agro-ecological Improvement, understood as a meeting
between the traditional peasant improvement and the
Participatory Action Research (PAR)[9].

PAR addresses the problems concerning the displacement
of local knowledge by established science, proposing a
different form of knowledge integration, in which
academic or scientific knowledge is incorporated into
popular knowledge. It is necessary to assume that the
subjects of the research, in this case farmers, must also
be protagonists in the research process instead of mere
users.
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- ‘ 1. Eating well, actions at home
To find out what fruits and vegetables you can eat in each
month of the year, yo“l can consult the seasonal products
se‘h engine adapted to your place of residence. This
" search e,jgine has been developed by the European Food
formation Council (EUFIC), a non-profit organisation,
fou | to provide scientific information on food and
accessible and easy-to-understand way for the
public in general.
bit.ly/3XTvxXb

2. Growing our own food
0 not usually have a lot of space, but
jugh to have a paio a garden or even a

—_—
It is true that hg

if y@are lu
lwi'ndow

growing
places w

e sun shines, thefejlis no excuse for not
what we eat at ho There are plenty of
an get inspiration to produce at home or,

better, get together with neighbours to start
" community urban gardens.

L 3

N

F 3. Multiplying seeds of traditional varieties
e s@@ds of traditional varietiesfare necessary to recover
diversity in food systems in associally and economically

ustainable way thro the entire food chain,

i supporting a omotil r knowledge and actigns
R associatedwith i'y‘ated
‘ different Eu pean. network

irsity. To find out ab
recoVer and promote,
_ e -8

Ch we can collaborate t
of seeds of traditional
, you can consult the ¥
Let's Liberate L
~ Diversity! platform.
:/[liberatediversity.org/

.

ke Traditional Knowledge...
inspiration is traditional
Im Synergies, a non-profit
active citizens committed
lopment, offers through its
ity of accessing documents,

h ; 4. If yo!
\ Another important souf
5 ecological knowledge.,
%association of organisations
to sustainable rural de
" resource centre the possil
inspiring experiences and th € organisations that promote
- them on Tragditional Ecological Knowledge.
tps://www.forum-synergies.eu/



https://bit.ly/3XTvxXb
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TRANSFORMAT/VE
REFLECT/ONS




EAT/ING WELL

Is very desirable, and we can achieve it if we take a little
time to reflect on our way of
producing and consuming food.

EAT/NG WELL
Is easy if we change our habits when buying, choosing small,

local consumer networks and establishments.

EAT/ING WELL /S /N OUR HANDS
If we start cultivating a part of what we eat
and sharing it with more people.

EATING WELL MEANS REAL/S/ING

THE RIGHT TO FOOD
That all people must have to feed themselves with dignity, not

only satisfying hunger but also ensuring health
and well-being.

EATING WELL MEANS APV ANC/NG /N OUR L/IVES

By growing in the Paradigm of care and Living Well in a
collective, complementary and supportive way in harmony and
balance with Mother Earth, eliminating inequalities and
mechanisms of domination. Living Well with what surrounds
us, Living Well among people

and Living Well with ourselves.

EAT/ING WELL MEANS MAK/NG

FOOD SOVEREIGNTY A REALITY

Where communities maintain and develop their own capacity
to produce food while respecting productive and cultural
diversity.

EAT/ING WELL MEANS NOT &/VING /N T O THE /MPAS/T/ONS

OF B/ CORPORAT/ONS

Practising Seed Sovereignty by allowing farmers to produce,
sell, and buy their own seeds and opting for community seed
banks and local supply and exchange systems.

EAT/ING WELL MEANS PROT ECT/NG OUR HERIT AGE
Recovering Traditional Knowledge, the wisdom of our elders
on how to grow and cook again with traditional recipes that

allow us to enjoy the Mediterranean Diet as a source of

pleasure and health.
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EAT/ING WELL /INVOLVES INVEST/GAT/NG AND

IMPROV/NG OUR V AR/ET /ES
Taking advantage of the natural diversity of cultivars and

their wild relatives to generate varieties with new
characteristics based on our needs and our own tastes.
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SUST AINABLE FOOD

To find out about Sustainable Food and how the decisions we

make about our food, from production to consumption, have an
impact on our current ecosystem®s a whole: loss of
biodiversity, climate warming and even social inequalities, we
can consult the publications and resources of the Daniel and
Nina Carasso Foun@ation.

https://www.fondationcarasso.org/

PEASANT AGRICULTURE AND FOOD SOVEREIGNTY

If you are interested in peasant agriculture and food
sovereignty as a way to promote social justice and dignity as an
alternative to the agribusinesses that destroy social
relationships and nature, La Via Campesina offers a wealth of
information on political, autonomous, plural, multicultural
rural initiatives that defend gender equality and that demand
social justice on a global scale.

https://viacampesina.org/es

SEED CONSERV AT/ON AND SEED FREEDOM MOVEMENT

To learn about the seed freedom and conservation movement,
which began in response to the crisis of the erosion of
agricultural biodiversity and the introduction of Genetically
Modified Organisms (GMOs) and patents on seeds through
intellectual property rights (IPR) and the so-called "free trade"
agreements, an essential source is the Navdanya movement,
created by Dr. Vandana Shiva 30 years ago in India to defend
the sovereignty of seeds and food, and of small farmers around
the world. On their website we can find publications to promote
a new agricultural and economic paradigm, a culture of food for
health, where ecological responsibility and economic justice
replace the current greed, consumerism and competition that
have become dominant in society, to recover the common good
as the basis for a renewed sense of community, solidarity and a
culture of peace. https://navdanyainternational.org

TO FULLY ENJOY THE RIGHT T O PLEASURE

TOPLEASURE /N FOOD

To fully enjoy the right to pleasure in food, recover our wisdom
and rediscover the richness and aromas of local cuisine.
SlowFood offers extensive documentation aimed at

promoting the development of taste and not its
impoverishment.
https://www.fondazioneslowfood.com/en/publications/
https://www.fondazioneslowfood.com/en/videos/

-
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